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Mily Ctenari,
tésila jsem se, aZ se rok prehoupne ze zimy do teplejSich mésici. Dostatek slune¢nich

paprsk, Cerstvého vzduchu, ktery studené nebiCuje tvare, a pfiroda v rozkvétu jsou
divod k dobré ndladg.

Jak jste jiz poznali z titulni strany, pfichystali jsme pro vas novinku - slevové kupény,
které mizZete uplatnit v Alphega l€karnach. Staci si je vytrhnout z magazinu nebo
stdhnout z naSich stradnek www.alphega-lekarna.cz. Kupény pfi ndkupu v 1ékarné
predlozite 1ékarnikovi, je to jednoduché, a véfim, Ze vam slevy udélaji radost.

Vedle novinky v podobé¢ slev pro vas nasi autofi pfipravili nové ¢lanky.
Zacist se muzete napiiklad do tématu Bachovych esenci z pera zkusené
lékarnice. Jisté uvitate také prehledny pylovy kalendéf, ktery se

v obdobi pylovych alergii miZe hodit. Za celou redakci vam pieji
prijemné Cteni.

H T [ -+ o, e
agdﬂﬁm il FETN
Mgr. Magdaléna Valikova
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Zdravé recepty

Co jist pro zdravou
a krasnou plet

Nase plet si zaslouzi maximdlni péci nejen
v podobé kvalitni kosmetiky, sprdavné
zvolenych krému a diikladného

odlicovdni, ale také je velmi diileZitd
strava a pitny reZim. VyZziva je jednim

z diileZitych faktoru ovlivitujict

zdravi a kvalitu pleti.

ostatek spravnych tekutin

podporuje samocistici a de-
toxika¢ni funkci kiiZe, kterd tak mize
prirozené vyluCovat necistoty a toxiny
z téla ven. U dehydrované pleti do-
chazi daleko Castéji k ucpavani pora,
zanétum a koZnim potiZim. Suchd,
vrascitd plet, otekld a opuchld vicka
jsou také Casto signalem, Ze pijeme
maélo vody nebo pijeme prili§ mnoho
alkoholu ¢i kavy, které plet’ vysusuji.

Pijte denné alespon 2-3 litry neslaze-
nych a nealkoholickych ndpoji v po-
dobé vody, bylinnych nebo zelenych
¢ajli. A nezapomeiite ani na pravi-
delny pohyb na Cerstvém vzduchu,
protoZe tim podporite cirkulaci krve
a okysliceni pleti, ktera je pak kras-
néjsi a vyzivengjsi.

Jidlo pod lupou

Vzhledem k rtiznym typtim pleti a in-
dividudlnim koZnim potiZim neexis-
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Co déla dobre
nasSemu zdravi
a postave, dela
dobre 1 nasi
pokozce.

tuje konkrétni a univerzalni dieta.
Jsou vSak Ziviny, které podporuji
kvalitu, ¢istotu a hojeni ktiZe. Jde
predevs§im o vitamin A, C, vitaminy
skupiny B, antioxidanty, esencidlni
mastné kyseliny a z minerdld zinek
a selen.

Zdroje téchto Zivin jsou celozrnné
obiloviny, ovesné vlocky, lusténi-
ny, tu¢né ryby a rybf tuk, rostlinné
panenské oleje, ofechy, semena,
vejce, Cerstvé ovoce a zelenina vse-

ho druhu. Jde tedy vlastné o zdra-
vou vyzivu, kterd ndm pfirozené
dopliiuje vSechny potiebné Ziviny
podporujici kvalitu pleti.

Pleti naopak ve vétsi mite nepro-
spiva bily rafinovany cukr, ktery
obsahuji sladkosti, slazené napoje

a dalsi, bila pSeni¢nd mouka a vy-
robky z ni, trans mastné kyseliny
(napft. ztuZené tuky, instantni potra-
viny, fast food, chipsy) a nasycené
mastné kyseliny (napf. uzeniny,
tuéné maso).

Pozor na potravinové
alergeny

Nékteré potraviny nim mohou pra-
videlné zpisobovat i koZni nepfi-
jemnosti. Pfi 1écbé problematické
pleti je dilezité nejdiive vyloudit
potravinou intoleranci ¢i alergii

na konkrétni potraviny, které zpu-



sobuji zanétlivé i alergické reakce
v pokoZce.

Po zjistén{ potravinové alergie Ci
intolerance je nutné tyto potravi-

ny nejdrive ze stravy zcela vyra-

dit a po odeznéni potiZi postupné

v mensim a individudlnim mnozstvi
zpét do jidelnicku zarazovat. Mezi
nejcastéjsi potravinové alergeny pati{
kravské mléko, lepek, sdja, vejce,
moiské plody a ofechy. Casté jsou
také alergie na potravinarskd barviva.

Tvarohovy recept

Tento recept je skvély jak ke snidani
pro doplnénfi vSech potfebnych Zivin,
které délaji dobte nasi pokoZce, tak

i jako pletova maska.

Chia seminka jsou vynikajicim
zdrojem zinku, vitamint skupiny

B, A a omega 3 mastnych kyselin.
Borlvky maji zase antibakteridln{
ucinky a jsou bohaté na antioxidanty,
které pomahaji v boji proti predcasné-
mu starnuti pokozky. Ovesné vlocky
a tvaroh se v pfirodni kosmetice také
pouzivaji jako pomocnici pro krasnou
plet.

Jidelnicek podle typu
pleti

Sucha plet’ potfebuje hlavné tuky
a vodu. Pokud vés trapi prilis sucha
plet’ s precitlivélosti na chladné a vé-

trné pocasi, dopfejte si vice vyZivnych

potravin zahrnujici zdravé tuky - ofe-
chy, semena, rostlinné panenské oleje,
avokado a tucné ryby. Hodné pijte,

i zelenina a polévky obsahuji tekutiny,
které vase plet potiebuje. Radgji se
vyhnéte alkoholu a nikotinu, které
pokoZku vyrazné vysuSuji.

Citliva plet’ naopak potfebuje ochla-

dit. Mate-li potiZe s citlivou pleti se
sklonem k matefskym znaménkm,
riznym ekzémim, precitlivélosti

na slunce a teplo, dopfejte si co nejvi-
ce ochlazujicich potravin, jako je Cers-
tvé ovoce, zelenina, mlééné produkty,
zmrzliny (nejlépe tvarohové), vyhnéte
se prili§ palivym a horkym pokrmidm,
nepiehanéjte to se soli.

Mastna plet’ uvita Cistotu a odlehceni.
DalSim problematickym typem je
mastnd pokozka se sklonem k akné

O
BORUVKOVY CHIA TVAROH

SUROVINY NA 1 PORCI:

a precitlivélosti na vlhké prostredi.
Mastna pokozka md nejvetsi ten-
denci k zadrZovén{ necistot. Cistéte
svou plet’ diikladné nejen zvenku ale
i vnitiné tim, Ze budete jist co nejvice
prirozen¢ upravena a lehka jidla.
Omezte prili§ mastné, tu¢né, smazené
a prilis sladké pokrmy.

Mgr. Zuzana Douchovd,
nutri¢ni poradce
www.zuzanadouchova.cz

Polotuény (bezlaktézovy) tvaroh 150 ¢, banan zraly 1 ks, boruvky

100g, chia seminka 2 1Zice, ovesné vlo¢ky (bezlepkové) 608

POSTUP: .

Tvaroh, ovesné vloc¢ky, banan a vétsi hrst bortivek rozmixujeme

na hladky krém a rozredime trochou vody. MuZeme dosladit jesté
1zickou medu. Primichame chia seminka a nechame chvili nabobtnat.
Pak nalijeme tvaroh do misky a posyﬁ'eme zbylymi bortvkami.

V pripadé, ze si date tvaroh i jako plet’ovou masku, tak pridejte
na mnozstvi vSech surovin a dvé az tfi 1zice rozetrete na oblic¢eji,
vyhnéte se oblasti 0¢i. Masku nechte 15 minut ptisobit a pak

oplachnéte vodou.
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eliakie:

Proc je nutna dieta?

Celiakie je onemocnént zpiisobené nesndsenlivosti lepku. Lepek

je smés bilkovin obsazend v nékterych obilnindch. Po jeho poZiti

se u predisponovanych jedincii rozviji autoimunitni zdnét sliznice
tenkého streva, ktery ji poSkozuje, ¢imz se sniZuje schopnost trdaveni

a vstrebdvdni Zivin.

emoc ovSem nepostihuje
pouze sliznici tenkého
stfeva, ale mliZe se projevit i jingmi

priznaky, anebo, cozZ je Casté, probihd

bezptiznakove a propuka aZ po vy-

raznéjsi zat€zi. Pravé pro rozmanitost

pfiznaku a obtiZnou diagnostiku se
celiakii prezdiva t€Z nemoc-chame-
leon. Celiakie byva obcas sdruzena
§ jingmi autoimunitnimi chorobami,
napft. s diabetem I. typu, autoimunit-
nim zanétem §titné Z14zy nebo jater.

K rozvoji onemocnéni dochaz{

na podkladg ti faktorQ: existujici
genetické predispozice, pritomnos-
ti lepku v potravé a spoustéciho
mechanismu. Tim mtiZe byt virové
infekce, dlouhodoby stres nebo
napiiklad t€hotenstvi. Udéava se, Ze
zhruba jedna tfetina populace nos{
mutaci genu, kterd nesnasenlivost
na lepek zptsobuje.

Jaké jsou priznaky

Priznaky v zdsad¢ délime na stievn{
a mimostievni. Stfevni pfiznaky, to
je klasicka forma celiakie, kterd se

6 alphegalékarna

Postihuje kazdého
4.-5. ¢lovéka
z tisice, ale jen
10-15 % 1idi o své
nemoci vi a 1é¢i
se s ni.

také vyskytuje u déti, obvykle kritce
po zaveden{ lepku do stravy. Pro
détskou formu celiakie jsou typické
prijmy s objemnou a zapachajici
stolici, bolesti bficha, ztrata chuti

k jidlu, mrzutost, plactivost a celkové
neprospivani.

Stfevni forma u dospélych se vyzna-
Cuje téZ prijmy a kfeCemi v bfise,
plynatosti, vdhovym ubytkem a ztra-
tou energie. Obecné je sniZend chut’
k jidlu a kromé& prijmu miZe byt
jinym pfiznakem i zacpa. U dospe-

Iych propuka celiakie vétsinou az
po spoustécim mechanismu.

Mimostievni pfiznaky jsou velmi
pestré, udava se az 200 riiznych
projevi. Patf{ k nim anémie, osteo-
pordza, zvySend kazivost zubd, afty
v udstech, bolesti kloubi, tinava, de-
prese, tizkost, ale i poruchy menstru-
ace a plodnosti, spontanni potraty

aj. Celiakie mizZe byt pfitomna i bez
piiznaku a objevena ndhodné.

Reseni?

Onemocnéni je celoZivotni, bohu-
Zel se neda vylécit. Jedinou cestou,
jak se obtiZ{ zbavit, je bezlepkova
dieta. U dlouhodobé probihajicich
nediagnostikovanych piipadi nemoci
muZe dojit k téZkému postiZen{
stfevn{ stény a pak je tfeba podporit
1é¢bu kortikoidy.

Diagnéza celiakie se provadi bud
krevnim testem nebo biopsii. Dia-
gnosticka vysetfeni je nutné délat
pred zahdjenim bezlepkové diety,
jinak mohou byt vysledky zkresle-



né. Vysledky krevnich
testt nemusi byt 100% spolehlivé,
takZe pokud je krevn{ test negativni
a ptiznaky pretrvavaji, rozhodné se
doporucuje gastroskopické vysettent,
pri kterém se odebere malé mnoZzstvi
stfevn{ sliznice k posouzeni.

Odhalit onemocnéni tak sloZité neni,
problémem je velka fada pfiznakd,
kterymi se celiakie miiZe manifes-
tovat, a které jsou zaroven priznaky
fady jinych chorob, takze 1ékar Casto
na diagnézu celiakie nepomysli.

Novy jidelnic¢ek

Ackoliv se v posledni dob¢ stava
nejist lepek téméf modni zaleZitosti,
pro celiaka je bezlepkova dieta jedi-
nym lékem. Zakazané jsou vSechny
obiloviny, které obsahuji lepek — pSe-

nice, Zito, je¢men, oves a produkty
Z nich.

Dieta je plnohodnotna a vétSinou
obsahuje dostate¢né mnozstvi v§ech
potfebnych Zivin, vitamind i vldkni-
ny, nicméné je potieba, aby pacienti
s bezlepkovou dietou byli sledovani
kvtli moznému deficitu Zeleza,
zinku, vitaminu B12, vitaminu D

a kyseliny listové. Pokud je dieta

ZAKAZANE potraviny:

« Vyrobky z mouky: chléb, pecivo, strouhanka, téstoviny,

knedliky, cukrarské vyrobky

« Vlocky, kroupy, krupky, krupice

* Pivo

Pozor na riizné detaily jako je zahuStovani polévek nebo oma-
ek jiskou z mouky, vysypavani pekact strouhankou apod.
Lepek je obsaZen i v fadé uzenin a dochucovadel.

VHODNE potraviny:

Brambory, ryZe, kukurice, lusténiny, séja, pohanka, jahly,
quinoa, ovoce, zelenina, houby, maso, drlibez a ryby, vejce,
mléko a mlécné vyrobky, cukr, med, kakao, orechy, oleje.

fadné dodrzovana, zabratiuje dalsim
projeviim nemoci.

Pacienti s tézkou akutn{ formou
celiakie by méli zpocatku vynechat

i mléko a mlécné produkty, tucna
jidla a drazdivé potraviny, protoze
pokud je sliznice tenkého stfeva
velmi poskozend, nedokaze tyto
potraviny zpracovat. Po zahojen{
stfevn{ sliznice 1ze bez omezeni
konzumovat v§echny potraviny, které
neobsahuji lepek.

Ctéte obaly

Kromé ptirozené bezlepkovych
potravin jsou v obchodech k dostan{

i specidln€ upravené potraviny bez
lepku. Jako ,,bezlepkové™ mohou
byt oznacené pouze potraviny, které
obsahuji maximalné 2 mg lepku

ve 100 g. Jako potraviny s velmi
nizkym obsahem lepku se oznacuji
takové, kde je obsah lepku maximal-
né 10mg ve 100 g dané potraviny.

Bé&znd strava obsahuje 7-13 grami
lepku denné. K vyvolani pfiznakd
celiakie staci pouze 100 mg denné,
takZe za jesté bezpecnou davku lep-
ku pri celiakii se povazuje 20-50 mg
denné.

MUDr. Katerina Uxovd

®alphegalékdrna 7



Pylova alergie
a senna ryma

Pylovd alergie, odborné polindza, trdpi v Cesku nejvétsi
skupinu alergikii.* Jeji nepFijemné projevy nds casto
mohou obtéZovat v kazdodennim Zivoté.

Alergické ryma, lidove senna,
je onemocnéni hornich cest

dychacich. Nejcastéji ho vyvolava
pritomnost alergenu ve vdechnu-

tém vzduchu. Projevuje se zejména
kychanim, ucpanym nosem, vodnatou

rymou, svédénim a slzenim oci ¢i
otokem oc¢nich vicek.

Priznaky mohou byt rizné silné, nékdy
muZe byt spole¢né s rymou pritomen

i zanét spojivek. Alergicka ryma se
vetsinou nevyskytuje u velmi malych
déti, nejCasteji propuka v puberté nebo
v rané dospélosti. Rymu je vhodné ne-
podceniovat, protoZe neléCend alergicka
ryma miZe zpisobit vznik astmatu.
Pojem sennd ryma byva Casto spojo-
van s jarnim a letnim obdobim, kdy

je vegetace obecné v plné sile. Pylova
sezéna u nds bézné propuka zacatkem
jara a kon¢i aZ s pozdnim podzimem.
Na jafe ohroZujf alergiky nejCast&ji pyly
drevin, v 1ét¢ pyly travin, na podzim
pak pyly bylin. Pylov alergie mtize
vzniknout kdykoliv v pribéhu Zivota,

v détstvi je ale pravdépodobnost vysky-
tu prvnich reakei vySsi.

Alergie se miiZe vyrazné zhorsit nebo
vyvinout v obdobi velkych hormo-

8 (alphegalékarna

Pyl zpusobuje
paradoxné
vetsi problémy
ve mestech nez
na venkove.”

nalnich zmén — puberta, t¢hotenstvi,
klimakterium. Naopak ale miZe béhem
Zivota dojit k oslabenf alergické reakti-
vity nebo k uplnému vymizeni alergie.
Lécba

Diagnostika a 1é¢ba alergii patfi vy-
hradné do rukou odbornika - alergo-
loga. Diagnéza se provadi na zakladé
rozhovoru s pacientem o jeho obtiZich
a vyskytu alergif v rodiné, kozni-

mi testy (aplikaci alergenti na kizi

a urcenfi vyvolavajiciho alergenu

podle velikosti vytvoreného pupence)
a vySetfeni krve na IgE protilatky

v,

Tipy, jak zvladnout
pylovou sezdnu:

« SnizZte kontakt s alergeny
na minimum

« Porid'te si okenni sit proti
pylu, Ci Cisticku vzduchu

« Vyplachujte si nos morskou
vodou

« Po ndvratu z venku si
umyvejte ruce a oblicej,
Castéji si myjte vlasy

« DodrZujte predepsanou
medikaci

(obvykle zvysend hladina).

Kapesni atlas pylovych
alergenu

Chcete-li v prirodé anebo i ve més-
té snadno odhalit pylové alergeny,
vystfihnéte si nase karticky s jejich
prehledem. Vejdou se tfeba do pené-
Zenky nebo do kapsy. Karticky jsou
rozdéleny dle skupin alergent, tj.

na byliny, dfeviny a travy. Na kazdé
najdete rostlinu, kterd mtize produko-
vat alergen a obdobi kvétu.

" 1. Prazkum ,Consumers insights of allergy sufferers — study for Poland and Czech Republic*, Grupa IQS for
GSK, January 2015.”Doc. MUDr. Jaromir Bystrofi, CSc., Pylové alergie pati v Cesku mezi ty nejcastéjsi. Casto

vyvoldvaji astma, 2016.
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Lékarnik radi

Intimni hygiena
Zeny

Myjeme si ruce, automaticky, zcela prirozené. Moznd po hormondlnt jevy jako je napii-

Sto dobé iesté vi v byvalo dFi hui klad menstruace. Cilem by mélo byt,
v teto dooe jeste vice, nez tomu byvalo drive. Spl’C ujeme abychom se zde snazili pH udrZovat

telo. KaZdy den, po sportu, nékdo i po prdci. PovaZujeme v optimilnich hodnotdch, a v obdobi

to za normdlni, mdme to naucené. Jak ale vnimdme pfi menstruaci nebo pak menopauze
. .. , .. . e C. . . jesté s vétsim diirazem. Méjme proto
hygienu intimnich partii? Zndme specifika oblasti intimni paméti, 7e b&znd mydla urcend pro
zony? Vime, jak se sprdvné o tato mista naseho téla pokozku téla, je vhodné nahradit my-
starat? dly, kterd jsou pfimo urcend k hygiené
intimnich partif.
Siroky vybér
e své 1ékarenské praxe mohu Casti téla, je ten, Ze kromé specifické
fici, Ze se Casto setkavam prirozené mikroflory genitdlif, kterou  V Iékdrné si vybere kazda Zena
s tim, Ze fada Zen netusi, jak se sprav-  se snazime udrZovat, narazime také z velké fady produkti, a to od téch
né o intimn{ partie starat. Genitalie na niZsi pH oproti pH pokozky. zékladnich, aZ po mydla nebo gely
omyvaji béZnymi mydly, a dokonce, obohacené o dalsi prospésné slozky.
i kdyzZ nastésti zfidka, maji pocit, Ze Pravé prirozené kyselejsi pH miize Bohatou $kalu pfipravkl poskytuje
mydlem mohou zasahovat i do hlub- negativné ménit fada podnéti, fada Lactacyd. Nékteré z nich obsa-
Sich mist. Hlavni rozdil, kterym se od lé¢ivych pripravki, antibiotik, huji rostlinné vytazky (naptiklad ze
li$i Zenské pohlavni organy od jinych  pres nevhodné myci prostfedky, az sedmikrasky nebo tymidnu) se zklid-

inzerce
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Udrzovant prirozené vaginalni
flory je tak vybornou prevenci
Kvasinkovych infekci.

nujicim efektem. U jinych nalezneme
hydrata¢ni nebo primo antimykotic-
kou slozku ¢i jsou ur¢ené prevazné
divkdm diky svému ultra jemnému
sloZeni. K dostéani jsou také ve formé
hygienickych ubrouskd.

Pripravek Saforelle gel pro intimnf{
hygienu pak obsahuje rostlinny ex-
trakt z lopuchu vétsiho, jenZ se vyzna-
Cuje zklidnujicimi a protisvédivymi
ucinky. Dlouho se na trhu téS1 oblibé
také Australian Bodycare Femigel,
ktery svoji slozkou Tea Tree taktéz

pomdha udrZovat komfort vnéjsich
Zenskych pohlavnich organd, zmir-
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nuje suchost, podrazdéni a nezadouci
zépach. Vyrobce jej doporucuje uZivat
pred a po navstéve vetejnych bazént.

Pecujte o svou
mikrofloru

Druhym vyznamnym faktorem, mimo
pH, k udrZovani zdravého prostte-

di intimnich partif je mikrofléra.
Neni jiZ dnes velkou nezndmou, Ze
laktobacily nejsou Zadnym strasa-
kem, ale soucdsti organismu kazdého
z nds. Ve vzdjemné symbidze s nami,
v nasem téle i na ném Zije fada drob-

nych, okem neviditelnych organismd,
kterych se v§ak nemusime obavat. Ba
naopak! Jsme jim vdécni naptiklad
za spravné traveni nebo obranys-
chopnost. Mimo to jsou to ale také
prave ony, diky kterym je udrZovano
jiZ zminéné optimdlni pH v oblasti
pohlavnich orgdnd. Proto bychom je
méli chrénit a udrZovat v jejich co
nejprirozenéjsi forme.

Je zndmo, Ze prirozeny porod, kdy
prichazejici dit€ na svét prochazi skr-
ze rodidla Zeny, je pro prvni imunitu
miminka tim optimalnim startem.
Ne vzdy je to samoziejmé mozné, ale
prave u prirozeného porodu dochazi
u novorozence k prvnimu kontaktu

s mikroflérou v pohlavnim ustroji
jeho matky. To je jeden z prvnich
pozitivnich vlivli na détskou imunitu.



A prave oblast Zenské vaginy ma
vysokou koncentraci bakterii. Druh

a mnozstvi laktobacild ma vliv

na zdravi Zeny a intimni komfort.
Tyto bakterie jsou prospésné také tim,
Ze produkuji kyselinu mlé¢nou. A ta
zase udrzuje kyselé prostredi pochvy,
¢imz zpétné podporuje rust této bak-
teridlni mikroflory.

Kruh se uzavira, vaginalni prostied{
je v rovnovaze. Prospésné bakterie
pomahaji nicit patogenni mikroorga-
nismy, jeZ maji za nasledek vaginaln{
obtiZe, jako jsou nejruznéjsi infekce,
mykozy, vytoky, zdpach, svédéni,
pélent, zkritka nepfijemnosti zpd-
sobujici nejen dyskomfort, ale také
urcitd omezeni v sexudlni oblasti
Zivota Zeny.

w7 .
Dalsi tipy
Jak takovym vykyvim pfedchazet
a jak se spravné o nasi pfirozenou
vagindlni fléru miZeme starat? To
nejmensi, co miZzeme udélat, jiz bylo

zminéno. Spravné hygienické navyky,
a predevsim volba vhodnych ptiprav-

k@ pro myti intimnich partif je zdklad,

ktery by se mél stat pfirozenou sou-
¢asti naseho Zivota.

Vyznamnym preventivnim opatfenim
je uzivani probiotik pfi 1é¢bé antibio-
tiky, kterd mohou zptisobovat nerov-
novédhu vaginalni mikroflory. Lécbu
antibiotiky nebo snahu o obnoveni
prirozeného vaginalniho prostredi
nemusi dopliiovat vZdy jen polyka-
ci pripravky s obsahem probiotik.

V lékarné si mlZete vybrat nékterou
ze zavadécich forem pripravkd, které
se prirozené nejlépe dostanou k mistu
jejich zadaného pusobeni. K dostani
jsou napriklad vagindlni tobolky
Gynocaps s obsahem Lactobacillus
casei. Tato bakterie pomuiiZe udrZet
prirozené kyselé pH vaginalniho
prostiedi a obnovit rovnovahu vagi-
nalni mikrofléry. Tobolky je vhodné
zavadét jiz soucasné pii podavani
antibiotik.

Jinym pomocnikem pro udrzovan{

prirozené kyselosti a zabranéni mno-
Zen{ patogennich bakterii miZe byt

produkt Feminella Vagi C vaginalni
tablety nebo pripravek Lactofeel

s aplikatorem pro snadné zaveden{
obsahu tuby. Ten obsahuje kyselinu
mlécnou k obnové pH a glykogen pro
podporu mnozeni Zddoucich laktoba-
cild.

Poradime vam

Réda bych pfipomnéla obecna
doporuceni pri aplikaci vagindlnich
pripravki, a to, Ze zavadéni je nejlepsi
provadét v poloze vleZe, co nejhlou-
béji a béhem jejich uzivani pouzivat
slipové vlozky. Veskeré informace
o dostupnych 1é¢ivych pripravcich

a dopliicich stravy, at’ uz se jedna

0 jejich G¢inek, vhodnost ¢i zptisob
pouZiti nebo kontraindikaci, mtzZete
konzultovat s 1ékdrnikem.

PharmDr. Petra Juppovd
Alphega lékdrnice, Jilové u Prahy

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U sv. Vaclava, Rudnych doll 291, Jilové u Prahy
Tel.: 241 430 940

inzerce

australian
bodycare
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svédéni a paleni

intimnich partii?

VétSina Zen se potyka s diskomfortem v intimnich

partiich. Kosmetika australian bodycare obsahuje
pfirodni Tea Tree olej, ktery uc¢inné bojuje

s nezadoucimi bakteriemi a udrzuje pokozku zdravou.

Pro kazdodenni péci o intimni partie pouzijte
australian bodycare intim wash, myci gel snizujici
zacervenani a podrazdéni.

Pro prevenci intimniho diskomfortu pouzijte
australian bodycare femi daily gel, ktery zklidruje
podrazdéni a dodava pocit svézesti po cely den.
Pomaha chrénit pfirozenou fléru v intimni oblasti
a respektuje jeji pH

PFi akutnim intimnim diskomfortu pouZijte australian
bodycare femigel, ktery okamzité ulevuje od pocitu
svedéni, paleni, suchosti a nepfijemného zapachu.

Svédéni
a paleni?




Lékarnik radi

Prirodni cesta ke zdravi

KaZdodenni uspéchany Zivot na nds klade stdle vetst
ndroky, a tak hleddme cesty, jak se s nimi vyrovnat

a udrZet si pevné zdravi, Zivotni vitalitu a dobrou ndladu.
Jednou z moznosti jsou Bachovy kvétové esence.

edna se o pfirodni vytazky

z kvétd, kefd a stroma, které svou
prirodni silou mohou pomoci pod-
porit dusevni vyrovnanost a zvladan{
nepiijemnych emoci. Emoce byvaji
odrazem nasich proZzitkd. Ty mohou
byt radostné, anebo negativni, jako je
vztek, strach. A pravé Bachovy esence
dokdZou pracovat s naSimi emocemi.
Pomohou nam emoce zvladnout, nez
se projevi ve fyzickém téle.

Je jiz védecky prokazano, Ze pri
prozivani emoci v naSem téle vznikaji
latky takzvané neuropeptidy. Tyto 1at-
ky vytvareji dynamickou informac¢ni
sit’, kterou propojuji nervovy, imunitn{
a hormonaln{ systém. Tento biomole-
kuldrni zdklad emoci potvrdila svymi
pracemi biolozka Candace Pert Ph.D.

Podle ¢inské mediciny se emoce
projevuji na fyzické drovni: strach -
ovliviiuje ledviny a mocovy méchyf,
hnév a zlost - ovladajf jatra a Zlucnik,
nervozita a pocit viny - prinalezi
srdci a tenkému stievu, opakujici se
myslenky, utkvelé predstavy ovliviuji
slezinu, slinivku a Zaludek, smutek,
beznadéj a zklamani - ovladaji plice

a tlusté stfevo.
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Objevitelem Bachovych esenci je
anglicky doktor Edward Bach
(1186-1936). Edward Bach pracoval
jako lékaf v nemocnici, nikdy se vSak
nesmitil s konven¢nim zptisobem
pristupu k pacientovi. Pevné véfil,

Ze nemoc je disledkem nerovnovihy
v Clovéku samotném a Ze dilezité je
1écit predevsim pficinu nemoci, tj.
dusSevni potize pacienta. Vénoval se
homeopatii, kterd vysledki jeho prace

vz

vyuZziva dodnes.

Nakonec se ale vydal vlastni cestou
a po letech vyzkumu predal své-

tu jednoduchy, unikétni a uceleny
systém léCenf prirodnimi esencemi.

Podle Edwarda Bacha ,,Nemoc neni
ani krutost, ani trest, ale pouze a je-
nom oprava, nastroj, kterym si nase
vlastni duse poslouzila, aby poukdzala
na nase chyby, aby nds zadrzela pred
vétsimi omyly, které by nadélaly vetsi
Skody, a aby nas zavedla zpét na ces-
tu pravdy a svétla, ze které bychom
nikdy neméli sejit.”

Jak se Bachovy esence
vyrabi?

Vsechny esence se vyrabi v Anglii

z volné rostoucich kvétl stromu, keft
a kvéta rostlin. Nejprve se vyrobi
tzv. mate¢na tinktura. Ta se vyra-

bi bud’ sluneéni metodou, kdy se
rostlinné ¢asti maceruji v sklenéné
nadobé v pramenité vodé na slunci

3 aZ 4 hodiny. Pak se prefiltrovana
esence zakonzervuje. Druhd metoda
je varenti, které se pouZiva u rostlin
kvetoucich brzy zjara, které jesté
nemohly absorbovat dostatek slunce.
Vétvicky stromti, kvéty a listy se vaii

Na jaké negativni emocni
stavy lze Bachovky pouZit?

« Strach neznamého puvodu, ze smrti, chudoby, nemoci atd.
» Nejistota, nerozhodnost, beznadéj, zoufalstvi a skleslost

» Nezajem o své okoli, nechténé myslenky, nespavost
» Osamélost, netrpélivost
« Zarlivost, podrazdénost
 Malomyslnost a vycerpani




Bachova
terapie je
vhodna i pro
zvirata

Bachovy esence nakapejte
do nadoby, ze které zvirata
piji. Pro mala zvirata postaci
2 kapky ze zasobni lahvicky
do misky s vodou, pro velka
zvirata davkuje 5 aZ 6 kapek.
Kapkami lze takeé potirat usi
nebo srst.

Pozor! Zvifatiim se nesmi
podavat Rescue Remedy
pastilky!

30 minut. Pak se tekutina zfiltruje
a opét se zakonzervuje.

Uzivani

Bachovy esence pripravite velmi
jednoduse. Potiebujete kapaci lahvicku
0 obsahu asi 30ml, ¢istou voda bez
bublinek (kojenecka voda, ne z vodo-
vodu) a zvolenou Bachovu kvétovou
esenci (az 7 druhd podle potfeby).

Do ¢isté lahvicky nakapejte 2 kapky
od kazdé zvolené esence, u Krizové
esence (Rescue Remedy) date

4 kapky. Potom dolijte lahvicku vodou.
Protiepejte. MiZete zakonzervovat

nékolika kapkami kvalitniho Cistého
alkoholu podle vlastniho uvdZeni.

UZivejte tak Casto, jak je tfeba.
Obvykla davka jsou 4 kapky naka-
pané piimo na jazyk uZivané v pra-
videlnych intervalech béhem dne.
Nejméné vSak 4x denné, pamatujte

si pravidlo 4x4. Vhodné je lahvicku
protfepat. Pro plny t¢inek ponechte
pred polknutim davku chvili v dstech.
Kapky muZete brét pfimo do tst,

jak je vyse uvedeno, nebo pfimichat
do nédpoje. Idedln{ je, pokud uziti ka-
pek bude vasi prvni véci po probuzeni
a posledni véci pred usnutim.

Jsou vhodné pro déti?

Neméjte obavy, Bachovy kvétové
esence mohou uZivat i déti, véetné
kojenci. Tém nejmensim miZete vetfit
esence do zapésti, dile na tzv. tfeti oko
(bod nad stfedem linky mezi obo¢im)
a za ouska, ptipadné potfit pii kojeni
bradavky. Batolata mohou esence

vstiebat stejnym zpiisobem nebo kap-
ky muizete podat v ndpoji v lahvicce.
Nebojte se také kapnout nékolik kapek
do koupele ve vanicce.

Starsi déti vétSinou prijimaji esence
velmi dobre. Jsou to "jen jejich kapic-
ky" pro dobrou néladu a zdravi a lec-
kdy si dokdzZou podavani i pohlidat.
Stars$i déti mohou pfijimat i pastilky,
zvykacky ¢i sprej s ohledem na vek

a odpovidajici mozZnosti ditéte.

V piistim vydani Alphega magazinu se

zaméfime na zakladni Bachovy esence
a priklady jejich pouZiti v praxi.

PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U Sv. Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469
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Kdyz ma
imunitni
systém
problém

Imunitni systém md za iikol
rozpozndvat a nicit ldtky
pro organismus Skodlivé,

at’ uz se jednd o vnéjsi
Skodliviny (viry, bakterie,
toxiny) nebo vnitini

(napriklad odumrelé buriky

nebo buriky poskozené
nddorovym bujenim).
Dalst diileZitou tilohou
imunitntho systému je
rozpozndvat a tolerovat
ldatky a buriky télu viastni,
1Zv. autotolerance.
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Pfi autoimunitnich onemocné-

nich je schopnost rozpoznéavat
a tolerovat latky a bunky télu vlastni
porusena. Imunitni systém neni scho-

pen spravné identifikovat Skodliviny
a ni¢{ bunky vlastniho téla.

Pticiny, které k prolomeni autoto-
lerance vedou, nejsou plné znamé.
Predpokladd se urcitad vnitfni predis-
pozice (napf. genetické mutace), ktera
muiZe byt i dédi¢nd. Potom je dilezity
vnéjsi spoustéci faktor, ktery chyb-
nou imunitni odpovéd odstartuje.
Téchto faktord je celd fada: infekéni
onemocnéni, psychicka nebo fyzicka
z4até€Z, hormondlni dysbalance (puber-
ta, téhotenstvi), Iéky, UV zafeni.

Dalsi z diskutovanych pficin je

tzv. hygienicka hypotéza, podle které
dochézi k nerovnovaze v imunitnim
systému nadmérnym uzivanim dezin-
fek¢nich piipravki a antibiotik.

Autoimunitnich onemocnéni je celd
fada, postihuji riizné orgdny a orgd-
nové systémy a jejich ihrnny vyskyt
v populaci je mezi 5-7 %. Protilatky
a imunitn{ bunky pfi tom mohou byt
zaméfené bud specificky na jeden
organ nebo mohou postihovat vice
organt a tkani, a mohou byt doprova-
zeny fadou piiznakd.

MlzZe se jednat o

Revmatoidni artritida je zanét
kloubti (povétsinou klouby ruky a ko
lena, vétSinou symetricky na obou
strandch). Projevuje se ranni ztuhlos-
ti, bolesti, otoky, a nakonec i defor-
maci kloubl. Kromé kloubd mohou
byt poskozeny i plice, srdce nebo oci.

Lupénka (psoridza) se projevuje
jako loziska hnédocervené kize se
stiibritymi Supinami na povrchu.
Nejcastéjsi vyskyt je na loktech



a kolenou nebo ve vlasové ¢asti hlavy.
U 10-20 % pacientl se mliZe projevit
i jako kloubni onemocnéni.

Celiakie je nesndsenlivost na le-
pek, kterd vyvolava zanét tenkého
stteva. Tim se sniZuje schopnost
travit a vstfebdvat Ziviny, coZ miZe
dlouhodobé vést az k metabolickému
rozvratu. Vyskytuje se v kterémkoliv
véku.

Autoimunitni zanéty stieva,
Crohnova choroba (postihuje
tenké stfevo) a ulcerdzni kolitida
(chronicky zanét sliznice tlustého
stfeva) se projevuji bolestmi bficha

a prujmy. Pfi Crohnové chorobé navic
dochdzi k nedostate¢nému traven{

a vstfebavani Zivin, takZe pfizna-
kem je i ibytek hmotnosti a zvySena
unava. Obé onemocnéni mohou byt
doprovdzena i zanétem kloubti nebo
o¢ni{ duhovky. Pocet piipadti zejména

Nevyhodou
biologické 1€Cby
je vysoka cena,

ktera se bézné
pohybuje az
v fadech sta tisict
rocne.

Crohnovy choroby nartsta, v Ceské
republice az 0 4,5 % ro¢né.

Diabetes I. typu je ndsledek
poskozeni bunék bfisni slinivky, které
produkuji inzulin. Tento typ diabe-

tu vznika v détstvi nebo u mladych
dospélych a k nastupu obtizi dochazi
zpravidla velmi rychle. CeloZivotni

podavani inzulinu je nezbytné.

Roztrousena skleréza je chro-
nické onemocnéni postihujici bilou
hmotu mozkovou v riznych oblastech
centrdlni nervové soustavy. Projevuje
se brnénim, poruchami citlivosti, hyb-
nosti a stability, zdleZ{ na tom, ktera
¢ast mozku je posSkozena. Pacienti
mohou trpét i poruchami feci, paméti,
zvySenou inavou, zménami nalad,
akutnimi i chronickymi bolestmi,
Skdla priznakd je velmi pestra.

O léché

Autoimunitnich onemocnéni je vSak
mnohem vice, nékterd se vyskytuji
vzéacné, jind jsou pomérné Casta.
Jejich 1é¢ba je slozitd, nemoc jako
takovou soucasnd medicina vylécit

nedokaze. V¢asna diagnéza vSak
mtiZe byt v mnoha piipadech prevenci
nevratného poskozeni, proto jsou di-
lezité pravidelné prohlidky a vCasna
néavstéva lékare v pripadé potizi.
Dilezité je i dodrzovani spravné
Zivotospravy. Raciondlni strava s do-
statkem ovoce a zeleniny, vyloucen{
nebo omezen{ primyslové zpracova-
nych potravin a toxickych chemikalii.
Zaradit pravidelnou fyzickou aktivitu
a dostate¢nou relaxaci jako preven-

ci stresu. Vyzivové dopliiky, které
mohou prispivat ke spravné funkci
imunitniho systému, jsou omega

3 mastné kyseliny, vitamin D nebo
probiotika, ale jejich uzivani i davko-
vani je tfeba konzultovat s Iékafem
nebo lékarnikem.

Novy trend

Nejnoveéjsi pomoc v 1€¢be autoimu-
nitnich onemocnéni miZe predstavo-
vat biologickd 1écba, kterd vyuZziva
imunitu organismu a jeji zesileni nebo
zeslabeni pri 16¢bé konkrétniho one-
mocnéni. Lécba je cilené zamérena
pouze na ty buiiky, molekuly a pocho-

-----

tom bunky zdravych tkani.

Biologické 1é¢ba v pripadé autoimu-
nitnich nemoci u¢inkuje tak, Ze ome-
zuje nezadouci zanét nebo napravuje
pomylenou imunitni reakci. Jako kaz-
d4 jina 1écba je téZ spojena s neZadou-
cimi ucinky, ale vyrazné niz§imi nez
pfi dlouhodobém uZivani konvenéni
1é¢by. Indikace biologické 1é¢by je
proto omezena vyhradné na speciali-
zovand centra a byva predepisovana
po zvazeni vSech dulezitych faktord,
jako je zavaZnost onemocnéni a jeho
progndza, ale i vék a celkovy stav
pacienta.

MUDr. Katefina Uxovd
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\ /) Pecujte o své srdce a cévy

predchozim Alphega maga-

zinu jsme otevreli novy seridl,
ktery upozornuje na kardiovaskuldrn{
nemoci. Ve vefejném prostoru opako-
vané rezonuje apel na zdravy Zivotni
styl, ktery mize vyraznym dilem
pomoci nejen pri prevenci, ale také pri
lécbé nemoci. Zkusme si tento apel
pustit bliZe do svych Zivotd, vzit si jej
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zajimat o

doslova k t€lu a po malych krocich
délat néco pozitivniho pro nase zdravi.

Vysoky cholesterol je strasak, avSak lze
s nim bojovat. Pfesto se ve statistikach
stale drzi jako jedna z nejcastejsich
pricin imrti v Evropé. Pravidelné pre-
ventivn{ prohlidky jsou velmi dtileZité,

Iékafti pfi nich mohou odhalit problémy,

ktera vas neboli, ale presto vase t€lo
suzuji. Nejen pro prevenci je nezbytné
nutnd vase ochota zajimat se o své t€lo.

Slyseli jste n€kdy o familidrni hyper-
cholesterolémii? Ze ne? Zaltéte se
do prehledného ¢lanku, ktery otevird
téma této dédiné poruchy, o které
byste méli védet.



Zdravé srdce

enetické predispozice
a srdeCni choroby

Riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni miiZe zvySovat
celd rfada faktorii, nap¥iklad nezdravd strava, nedostatek
pohybu, koureni nebo stres, u nékterych je zdtéz , ukrytd*

primo v genetické vybavé.

-\ / Alphega Iékdrnach chceme
zvySovat povédomi o skryté

roli gent pfi rozvoji srde¢nich chorob
a o tom, jak srde¢ni choroby zvladat.
Familidrni hypercholesterolémie
(zkracené FH) je jednou z nejcastéj-
Sich, snadno diagnostikovanych dé-
di¢nych poruch, které zvysujf riziko
srde¢niho onemocnéni.

Neékteti lidé trpici FH mohou mit ex-
trémné vysokou hladinu cholesterolu
v krvi, coZ je opét jeden ze zdsadnich
rizikovych faktorti pro vznik srdeé-
niho onemocnéni. Jedna se o poru-
chu jednoho nebo vice gent, kterou
dédime po svych rodi¢ich. Prestoze
neni FH tolik zndma4, jeji vyskyt je
pomérné Casty. Predpoklada se, Ze

se vyskytuje pfiblizné u jednoho

7 200-250 lidi. Pokud si myslite, Ze
se vas familidrni hypercholesterolé-
mie tykd, je diileZité nechat se vySetfit
u osetfujiciho 1ékare.

JAK SE FH LISI OD OSTATNICH
PRICIN VYSOKE HLADINY
CHOLESTEROLU V KRVI?

Vzhledem k tomu, Ze familidrni

hypercholesterolémie ovliviiuje meta-
bolismus cholesterolu jesté pred naro-
zenim, je hladina cholesterolu vysoka

jiz od raného détstvi. Vys§i mnozstvi
lipidd v krvi miZe zptsobit infarkt
¢i jiné kardiovaskuldrni onemocnén{
drive neZ ostatn{ rizikové faktory.

Kuptikladu 1ze ocekavat, Ze vlivem
nezdravé stravy plné nasycenych

tukl a vysokého obsahu cukru dojde
postupné k navyseni hladiny choleste-
rolu a Ze se negativni u¢inky obvykle
pozdé&ji projevi. U nékterych paci-
entl s FH je riziko vlivem extrémné
vysoké hladiny cholesterolu vysoké

1 v détstvi.

Jakmile je nékterému ze ¢lenti rodiny
diagnostikovana FH, provadi se gene-
tické vysetfeni, na zaklad€ néhoZz jsou

identifikovani dalsi ¢lenové rodiny,
ktef{ poruchu zdédili. Poruchu l1ze
poté 1é¢it tak, aby se sniZila hladina
cholesterolu v krvi a sniZilo se riziko
srde¢nich onemocnéni.

VYSOKE HLADINY
CHOLESTEROLU

Rekli jsme si, e FH zvySuje hladinu
cholesterolu v krvi, ale ¢im to je?

FH neovliviiuje krev pfimo, nicméné
bran{ interakci mezi bunikami v jat-
rech a vasi krvi. Hladinu cholesterolu
v krvi obvykle fid{ jatra. Jakmile krev
vstoupi do jater, specidln{ receptory

v jaternich bunkdach detekuji choleste-
rol (konkrétné typ cholesterolu zvany
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/ Pecujte o své srdce a cévy

LDL), zachyti jej, odstran{ z krve
a rozloZi.

U pacientd, ktef{ trpi FH, je naruse-
ny jeden nebo vice geni, které maji
na starosti tvorbu receptora v jater-
nich bunikéch. Jatra tak nemohou Cistit
krev od cholesterolu, ¢imz se jeho
hladina extrémné zvysuje a nartst4 ri-
ziko kardiovaskuldrniho onemocnéni.

JAK ZJISTIM, ZDA
MAM FAMILIARNI
HYPERCHOLESTEROLEMII?

Bez lékarského vysetfeni je velmi
obtizné vysokou hladinu cholesterolu
zaznamenat. Obvykle neni doprova-
zena Zadnymi viditelnymi priznaky.
U pacientl s FH a vysokou hladinou
cholesterolu se vSak mohou objevit
nékteré z téchto pfiznaku:

¢ otok Slach na hibetu ruky nebo otok
Achillovy Slachy,

« tukové depozity kolem o¢i ve formé
vystouplych, svétlych nebo Zlutych
skvrn na vickach nebo pod okem,

¢ bily kruh kolem duhovky zpiso-
beny hromadénim tuk. PakliZe se
tento priznak objevi u osoby mladsi
45 let, jedna se o silny indikator FH.

20 ®alphegalékarna

Hladina cholesterolu v krvi by méla
byt v dospélém véku pravidelné
vySetiovana, a ¢im vice vySetieni,
tim vyssi pravdépodobnost v€asného
rozpoznani FH.

JAKA JE LECBA?

Jestlize vam byla diagnostikovana
vysoka hladina cholesterolu v krvi,

a zvlasté pokud trpite také FH, prav-
dépodobné budete muset brat Iéky.
Cilem 1é¢by je sledovat a snizovat
mnozstvi cholesterolu v krvi, a tak
sniZovat riziko hromadéni tukd v srd-
ci a tepnach nebo jej tplné zastavit.
Zpuisobuje totiz srde¢ni onemocnéni
a vede k vyznamnym kardiovaskular-
nim pfihodam, jako je srde¢ni infarkt
nebo mrtvice.

ZMENA ZIVOTNIHO STYLU

PrestozZe jsou léky hlavni formou 1éc¢-
by extrémné vysoké hladiny choleste-
rolu v krvi, aby byly dspésné a doslo
ke sniZeni rizika srde¢nich onemoc-
néni, je nesmirné dilezity také Zivotni
styl pacienta.

Pohyb a pravidelné cviceni jsou

jednou z nejdilezitéjsich zmén, které
musite ve svém Zivotnim stylu udélat.

150 minut cviceni tydné u dospélych
nejenZe piimo sniz{ hladinu chole-
sterolu v krvi, ale také ji pomaha
udrzovat skrze zdravou hmotnost, sni-
Zen{ krevniho tlaku a zlepSeni zdravi
vaseho srdce a kardiovaskularniho
systému. Vliv cvi€eni na sniZovan{
rizika budoucich srde¢nich chorob je
obrovsky.

STRAVA

Zdrava vyvazena strava je pri sniZo-
vani hladiny cholesterolu v krvi také
velmi duleZita. To, Ze musi pacienti

s FH a vysokou hladinou cholesterolu
drzet specialni dietu, je mytus a neni
tomu tak. Zdrava strava je vhodna pro
vSechny dospélé a kazdy jeden z nds
by se mél ujistit, Ze pfijima vyvaze-
ny pomer Zivin, véetné konzumace
nékterych specifickych potravin,
které pomahaji hladinu cholesterolu
sniZovat.

Chcete-li zménit své stravovaci
navyky nebo Zivotn{ styl, I€karnici

a lékarnice v Alphega lékarnach jsou
vybaveni vesSkerymi odbornymi zna-
lostmi, aby vam pomohli. Pomohou
vam sestavit jidelnicek, stanovit cile
a pochopit, co musite ve své soucasné
rutiné zmenit.



Zdravé srdce

Co znamena vysoky
cholesterol a jaky ma dopad
na vase srdce

Vysoky cholesterol je jednou z hlavnich pricin
kardiovaskuldrnich onemocnéni, které uméji skutecné
ovlivnit kvalitu Zivota. Bez patiicné lécby miiZe vést

k rozvoji srdecnich onemocnéni, kterd jsou jednou

Z hlavnich p¥i¢in pfedcasnych uimrti v Evropé.

Proto v Alphega 1ékarnéch usi-
lujeme o zvySovani povédomi
o potfebé vcasné detekce a 1écby
vysokého cholesterolu. Pravidelné
lIékatské kontroly a zména stravova-
cich navyku a Zivotniho stylu vim
mohou pomoci k tomu, aby bylo
riziko srde¢niho onemocnéni co
nejnizsi.

Co se déje s télem?

Existuji dva hlavni typy cholesterolu,
jimiz jsou tuky vyrobené v jatrech

a tuky obsaZené v nékterych potravi-
nach, hovorime o ,,dobrém" a , Spat-
ném* cholesterolu. K tomu, abychom
zUstali zdravi, potfebujeme tzv.
dobry cholesterol, protoZe naSemu
télu pomaha produkovat vitamin D

a hormony a udrZovat zdravé kosti,
svaly a bunky.

Prilisné mnozstvi tzv. $patného cho-
lesterolu v krvi v§ak mliZe zptisobit
hromadéni tukd na sténach tepen,
coZ znemoziuje pratok krve. Vlivem

Vysoky
cholesterol je
porucha, kterou
je bez navstévy
odbornika t€zké
odhalit.

toho srdce obtiznéji Cerpd krev a zvy-
Suje se krevnfi tlak, coZ zvySuje riziko
srdeCnich onemocnéni, infarktu nebo
cévni mozkové piihody. Tukové usa-
zeniny v tepnach navic mohou ¢asem
tvrdnout a rozpadat se, coZ miZe
zpusobit ucpani a prasknuti tepny.

Vysoky cholesterol je obvykle di-
sledkem Spatné stravy nebo nedo-
statku pohybu, pfipadné kombinace
obojiho. V nékterych piipadech
muZe byt zpisoben rovnéZ genetic-
kymi predispozicemi.

Jak snizit hladinu
cholesterolu v krvi?

Nasi odbornici v Alphega l€kdrnach
nebo vas osetfujici 1ékai vim mohou
pomoci s vybérem vhodného 1éku,
pokud by byl ke sniZeni hladiny cho-
lesterolu v krvi nutny. Dobrou zpra-
vou ovSem je, Ze vétSina z nds mlZe
prebytecné mnozstvi tuku v krvi
sniZit zménou chovani a stravy.

Prvnim krokem ke sniZen{ hladiny
cholesterolu je nastavit si aktivnéjsi
Zivotni styl a zapojeni pfimérené
sportovni aktivity do kazdodenniho
Zivota. Roli hraje také zdrava a vy-
véaZzend strava. Jezte hodné ovoce

a zeleniny, celozrnné potraviny a po-
traviny s vysokym obsahem vlakni-
ny. Pokud jite maso, dopliite piijem
bilkovin ofechy, rybami a cockou.
Omezte také cukr a sil, jejich
nadmérné mnozstvi vede k pribiran{
na vaze a zvySovan{ krevniho tlaku.
A co je nejdllezitéjsi, udrzujte si
zdravou vahu bez ohledu na to, co
jite.

Potrebujete-li osobni radu ohledné
stravovacich navyki nebo zdravého
zivotniho stylu, které vim pomohou
snizit hladinu cholesterolu v krvi,
zeptejte se naSich odborniki v nej-
blizsi Alphega lékarné.
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Specidlni projekt

Cigaretou k nemoci.

Prirodni cesta ke zdravi

Slyseli jste moznd pribehy lidi, kteri koufili cely Zivot

a nikdy nebyli nemocni. Nestala se jim Zddnd z téch véci,
které jsou psané na krabickdch. Podobné ovSem slysite

i 0 vyhercich loterie ¢i jinych soutéZi. Pravdou ovsem

zustdvd, Ze cigarety vidy maji negativni dopad na dusevni

i fyzické zdravi. Jen se to nemusi vZdy projevit nebo si to
dany kurdk nepvipousti jako dopad koureni.

igarety prakticky ovliviuji

kazdou ¢ast zivota kufdka,
maji dopad na jeho finance, na jeho
socialni Zivot, na jeho rodinu a poté
zejména na jeho zdravi. Nekufdk ma
ve svém Zivoté jiné zvyky (i zlozvyky,
které ho ovliviuji také. Vzdy je ale
dulezité védét, co mohou nase volby
v Zivoté zpusobit.

,»Jdu na cigaretu se uklidnit.” Je to
pro vas znama veta? Moznd uz jste

ji nékde slyseli. Doopravdy ovsem
cigarety vedou k vyS$§imu uvolnova-
ni stresovych hormonti a mozek je
vlastné neustéle ve stresu. Mozek totiZ
zhruba kazdé dvé hodiny ¢i dfive za-
¢ne zaZivat odvykaci stav, a zaCne tak
vysilat signdly, které clovék vétsinou
rozeznd jako stres nebo podrazdénost.

Nejde jen o plice

Kuf4ci jsou ¢asto upozornovani na to,
Ze kouteni vede napfiklad k rakoviné
plic. I u celoZivotniho kufdka se ale
vilbec nemusi objevit tak zdvazné ob-
tize. Koufeni ovSem télu nijak ¢innost
neulehcuje.
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Jakym oblastem
lidského téla koureni
Skodi?

« Srdci - Kouieni poskozuje cévy
a sniZuje mnoZstvi kysliku, ktery je
po téle roznasen Cervenymi krvin-
kami.

¢ Plicim - Nejde jen o rakovinu plic,
jde i o kasel, chronickou obstruk&n{
plicni nemoc ¢i Casté infekce a za-
néty pridusek.

¢ Plodnost - U Zen ovliviiuje hor-
mony a spravnou funkci vaje¢nikd,
u muzi mize koufen{ pfimo snizo-
vat kvalitu spermii ¢i vést k poru-
cham erekcee.

* Imunita - Oslabuje imunitni
systém.

* Priibéh jinych nemoci
a hojeni - Vyznamné napfi-
klad ovliviiuje cukrovku ¢i hojeni
po operacich.

Jakeé dalsi jsou
dopady ciga-
ret na dusevni
zdravi?

« Z3vislost

« Uzkost a napéti

« Deprese - dlouhodobé miiZe
koureni depresi zhorsovat
nebo kvdli zménam v me-
tabolismu vede k vySSim
davkam léku

* Zuby - MiiZe vést k zdnétu ddsni.

* Travici systém - Zvysuje vyskyt
rakoviny hrtanu, jicnu i slinivky
brisni.

¢ Vlasy, nehty a plet’ - Miize
dochézet k lamavosti nehtti, hors{
kvalité vlasu ¢i problematické pleti.

Jak zarucené prestat?

Neexistuje jen jedna rada, kterd by

z kurdka udélala nekurdka mavnutim
kouzelného proutku. Mdme pro vas
ovSem tipy, které vasi Sanci na uspéch
mnohondsobné zvysi. Prvni je
dulezité védét, co vas béhem odvy-
kéan{ nejvice trapi, vymyslet si feSen{
a nové ritudly a hledat ve svém Zivoté
nové chvilky pro sebe, nové pauzy

a odmény.



Dulezité je, abyste si
zodpovédéli na otazku

Co je pro vés u cigarety
nejdileZitéjsi?

® Zazivam akutni chut’ na cigaretu,
kterou je nutné rychle zahnat - mize
vam pomoci naptiklad Nicorette®
Spray s prichuti lesniho ovoce
1 mg/davka.

® Potfebuji zahnat chut’ na cigaretu
a vypln Casu - pro vds by mohly byt
feSenim napiiklad 1é¢ivé Zvykaci
gumy Nicorette® Classic Gum 2mg,
Zvykaci gumy vas zaméstnaji az
na pidl hodiny.

Mam chut’ na cigaretu spiSe cely
den, bez vykyvl - moZna by pro
vés mohly byt uzite¢né nikotinové
transdermalni naplasti Nicorette®
invisipatch 25 mg/16 h, naplast na-
lepite a uz nic nefesite po cely den.

Odvykaci stav byva pro spoustu
kurdkl nejvétsi obavou. SniZit jeho
intenzitu ¢i se se mu tplné€ vyhnout
mitiZete pravé diky pouZiti nahradniho
nikotinu. Tyto 1éCivé pripravky z Ié-
karny se pouZzivaji pro odvykani kou-

fenf a v kazdé 1ékarn€ vam pomohou
sestavit jejich spravnou kombinaci.

Udélejte to pro své
télo, ne pro ostatni

Té€lo se kvuli cigaretdm musi neustdle
vyrovndvat s fadou cizich Skodlivych
latek. JenomZe je kazdé télo a kazdy
Clovek jiny. Stejné tak, jako nékdo
potiebuje k vyléceni chripky jen
jedno odpoledne a nékdo jiny tyden.

U nékterého kurdka se koufeni vice
projevi na jeho vzhledu, nékdo na-
opak az do vysokého véku bude vypa-
dat dobte. Nékdo jiny si koufeni zase
nemusi spojit s problémy s vysokym
tlakem ¢i hor$im priibéhem cukrovky.
Jak svému télu miizete pomoci vy?

Nebojte se udélat prvni
krok a tipnout posledni
cigaretu.

Zdroje:

https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/smoking-and-mental-health
https://www.medicalnewstoday.com/articles/324644#quitting

https://www. healthline.com/health/smoking/effects-on-body#Takeaway

Reklama na lécivy pripravek. Lécivd Zvykaci guma Nicorette® Classic Gum a ordlni sprej, roztok Nicorette®
Spray s prichuti lesniho ovoce 1mg/ ddvka obsahuji nikotin a jsou k poddni do Ust. Transdermdlni ndplast
Nicorette® invisipatch 25 mg/16 h obsahuje nikotin a je k transdermdlnimu poddni. Pfed pouZitim si peclive
prectéte celou pribalovou informaci. DrZitel registrace: McNeil AB, SE. Mistni zdstupce: Johnson & Johnson,
s.r.o., Walterovo némésti 329/1, 158 00 Praha 5-Jinonice. CZ-NI-2100027.

Tento cldnek vysel na portdlu ulekare.cz dne 28.1.2021.
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SoutéZte s nami o Imunoglukan P4H® krém + multifunkéni nakrénik. Vylustéte krizovku a znéni

tajenky nam zaslete nejpozdéji dov 15. Eervna,na e-mail krizovky@alliance-healthcare.cz.
Do predmétu napiste heslo SOUTEZ P4H KREM.

Dopliite znéni tajenky: ,Imunoglukan P4H® krém je kosmeticky pripravek, ktery obsahuje origindlni
patentovanou aktivni [dtku Imunoglukan®. Je urcen k hydrataci, regeneraci a udrZovdni dobrého stavu
kdZe, téZ po poranéni, (tajenka).“

Pocet zaslanych odpovédi se ndsobi jednou az sedmi osminami. Vyhravaji soutéZict, jejichz odpovéd prijde v pofadi shodném s jednim
z téchto sedmi vyslednych ¢isel.
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VYHERCI SOUTEZE Z MINULEHO CiSLA
o Imunoglukan P4H® 60 cps. jsou:

Marek K. - Liberec, Marcela L. - Frenstat pod Radhostém, Martin H. - Vlachovice
Znéni tajenky: ,,pro sportovce pri nadmeérné fyzické zatezi“
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SoutéZte s nami o Beta Glukany Plus 30 thl. od britské firmy Natures Aid. Vylustéte kiiZovku
a znéni tajenky nam zaslete nejposzjéji do 15. ¢ervna na e-mail krizovky®@alliance-healthcare.cz.
Do predmétu napiste heslo SOUTEZ BETAGLUKANY JARO.

Dopliite znéni tajenky: ,Beta Glukany Plus pro optimdlni funkci imunitniho systému, bez GMO,
umelych prisad a lepku, (tajenka) i pro (tajenka).”

Pocet zaslanych odpovédi se ndsobi jednou aZ sedmi osminami. Vyhrdvaji soutéZici, jejich odpovéd prijde v pofadi shodném s jednim z téchto

sedmi vyslednych Cisel.
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VYHERCI SOUTEZE Z MINULEHO CiSLA o dopln&k stravy Beta Glukan 30 tbl. jsou:
DasaR. - Lipnik nad Be¢vou, Karel P. - Svitavy, Vladimira B. - Volary, Vlasta K. - Zebrak,

Martina P. - Valagské MeziFi¢i, Libuge C. - Praha, Petr C. - Hradec nad Svitavou

Znéni tajenky: ,extraktu bezinek*
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Doplnék stravy.



Jitrocel kopinaty,

Jeho listky pripominajici jazyk vodniho jestéra v sobé g
skryvaji zdzracné ldtky, které si ve sveété lécitelstvi \
a bylinkadrstvi vydobyly vysostné postaveni. ’ |

itrocel kopinaty je pfiblizné 7 az

30cm vysokd bylina. Diky svym
blahoddrnym t¢inktim se jitrocel stal
kralem lidového IéCitelstvi a ziskal
mnoho prezdivek. Pravem, protozZe
muiZze pomoci pii 16¢bé kasle, opa-
ra, koZnich infekci anebo Skrabani
v krku.

Z jitrocele kopinatého se uziva
predevsim list, nékdy semeno. Tato
bylina obsahuje velké mnozstvi slizu,
enzymy, tfisloviny, vitamin C, hof¢in
a také kyselinu kfemicitou a draselné
soli. Z Cerstvého ¢i ususeného jitro-
cele je moZné pripravit ¢aj, bylinné
smési, obklady ¢i sladky sirup.

* Pfispiva k zachovani normalni
funkce dychaciho systému

e MiZe podporovat funkci stfevniho
traktu a mikrobidlni rovnovahy

* MiiZe ptiznivé plisobit na stav
kloubti

* MiiZe posilovat imunitn{ systém

* Muize podporovat funkci jater

« Pisobi jako antioxidant

Listy sbirdme od Cervna do srpna,

tedy dfive, nez se objevi kvétni stvoly.

Sus{ se rychle na slunci nebo pri
umélé teploté do 40 °C. Snadno se
zapartuje a listy pak tmavnou. Po ran-

26 ®alphegalékarna

Ve stiedovéku byl jitrocel pro své hojici ucinky
prikladan na se¢né rany rytita.

ni rose a po desti jitrocel nesklizime.
Spravné ususeny jitrocel by mél vzdy
zUstat pfirozené zeleny.

Z jitrocele se dnes vyrabi celd fada
sirupd, v nichZ se vyskytuje jitrocel

Prikaz totoznosti:

Botanicky nazev: Plantago lanceolata

Celed": Plantaginaceae

bud samostatng, nebo v kombinaci

s jinymi bylinami. Napriklad jeho
spojeni s matefidouskou nejen zklidni
kaSel a zmirni Skrabani v krku, ale
také ulevi od nepfijemného chrapotu.
U piirodnich sirupi je diileZity obsah
pfirodnich extraktd.

\

-my

Kde roste: Najdeme jej ve vétsiné Evropy véetné Islandu, také v Asii

i v oblasti Stredomori.

Které &asti se pouZivaji: prevazné listy
Co obsahuje: napriklad kyselinu kfemicitou, kyselinu citronovou
a az 2 % glykosidu, aukubinu, dale pak enzymy invertin a emulsin




{/nicorette

Udélej néco neobycejného!

Rozhodnout se prestat
kourit trva vterinu =g

S NICORETTE® MAS _~|  vyzva
9x VYSSI SANCI USPET*

bez cigarety
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*Tykd se skupiny pacienttl, ktefi v placebem kontrolovaném dvojité zaslepeném klinickém hodnoceni dostavali Nicorette® invisipatch v davkach 15 mg/16h nebo 25 mg/16 h.; Tonnesen P., Paoletti p., Gustavsson G.,

Russel M A, Saracci R.; Gulsvik A., Rijcken B., Sawe U., Higher dosage nicotine patches incerase one-year smoking cessation rates: results from European CEASE trial; Eu Respir J 1999: 13: 238-246 E. Reklama na

16¢ivy pripravek. Léciva zvykaci guma Nicorette® Classic Gum, Nicorette® FreshFruit Gum, Nicorette® Icemint Gum, lisované pastilky Nicorette® Mint 4 mg a oraini sprej, roztok Nicorette® Spray s prichuti lesniho ovoce

1mg/ dévka a ordini sprej, roztok Nicorette® Spray 1mg/ dévka obsahuji nikotin a jsou k podani do Ust. Transdermalni naplast Nicorette® invisipatch 15 mg/16 h, Nicorette® invisipatch 10 mg/16 h obsahuje nikotin a je
k transdermalnimu podéni. Pfed pouZitim si peclivé prectéte celou pfibalovou informaci. CZ-NI-2100024



Hylak® forte

Komplexni péce
o vase zazivani

Akeni cena*

159 ks

=20 %

Hylak®
fO I"te Regeneruje

peroralni stfevni sliznici
roztok

Digestivum. stfevnl

eubiotibum ! k obnaveni

stfeni eikrafldry.

= A ‘ ‘;
podani.

Dbsahujn

odmérky 100 mil Upravu;e pH

ve stfevech

Obnovuje
strevni mikrofloru

@ Podporuje spravné fungovani imunity
(Q !dedinii bshem a po 168b& antibiotiky

@ Vhodny i pro déti a kojence

Pfed pouzitim si pozorné preététe pfibalovou informaci.
Hylak forte je lé&ivy pfipravek k vnitfnimu uziti.
Vice informaci naleznete na www.hylak.cz

*Béznd doporucend cena je 199 Ké. Akéni cena plati od 1. 5. do 31. 5. 2021.
Uvedené ceny jsou nezdvazné doporucené spotrebitelské ceny.

Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o., Sokolovskd 651/136A, 180 00 Praha 8
www.teva.cz, HLKF-CZ-00012




